Szakmai nap

A-lA-CIA-Reziliencia

Az EKE 2024. szeptember 24-¢én tartott szakmai napjanak témaja a megujulas
jegyeében areziliencia volt. EIméleti elbadas és tapasztalatszerz6 workshop
formajaban tartak fel eléttink meghivottaink, a HR Partner Consulting cég
munkatarsai, Galambvari Gabriella tréner, senior tanacsado, valtozasmenedzsment
szakert6 és Kuna-Varhelyi Gabor, senior tréner és coach a reziliencia megértésében
es fejlesztéseben kulcsfontossagu ismereteket és eszkozoket.

A szakmai napjainkrol szol6 beszdmoldkat legfé-
képpen azért szoktuk kdzzétenni, hogy mindazok,
akik nem tudtak résztvevéként jelen lenni, nemcsak
fogalmat alkossanak az elhangzottakrol, de a felkeres-
het6 forrasok, linkek segitségével valamelyest pétolni
tudjak, amibdl kimaradtak. Ezt a célt ez a beszamold
nem tudja elérni, mert az élmény, amelyben kdz6-
sen részesultink, nem reprodukélhatd, a kdzdsen
elvégzett munka megmarad egyszeri és taldn meg-

ismételhetetlen eseménynek és éiménynek. Konfe-
renciakon és szakmai napokon is sokszor eléfordul,
hogy résztvevéként elfaradok, lankad a figyelmem, kis
pihenés-elkalandozas utédn dnfegyelmezd modon kell
visszakapcsolddnom. Ez itt most nem fordult eld.

A nap folyaman elosztott elméleti és gyakorlati felada-
tok is interaktivak voltak, végig gondolkodni, reflektal-
ni, mérlegelni, viszonyulni kellett, felidézni, elemezni,
hogy az elhangzdé informéacidk és dsszefliggések



milyen tapasztalatokat, emlékeket idéznek fel, hogyan
erésitik meg vagy éppen helyezik mas dsszefliggésbe
szakmai és egyéni tapasztalataimat, és mindezt Ugy,
hogy egyaltaldn nem éreztem a faradas jeleit, sét
rendkivil j6 érzelmi-hangulati dllapotba kertltem.

A téma fontossagat és aktualitasat az adja, hogy vi-
lagszerte egyre n6 a depresszio és a stressz okozta
munkahelyi hidnyzas, illetve teljesitményromlas, és
aggasztdan magas az ilyen zavarokkal kiizdék ell3-
tatlansaganak az aranya (35-50%). Ezen a Covid-19
jarvany csak tovabb rontott. A valtozdsok gyorsasaga,
intenzitasa és a kozottik levé dsszefliggés-lancolatok
miatt ma mar nem egyszerlen egy allanddsult krizis-
rél, hanem polikrizisrél beszélhetlink, amelyben a kli-
ma, a gazdasagi rendszerek, a politikai eréviszonyok
és berendezkedések instabilitasa fenyegetd folyama-
tokat gerjesztenek, és ezek alapot adnak a fentebb jel-
zett zavarok kialakulasahoz és allanddsuldsahoz. Ebbdl
a hattérbdl nem nehéz belatni, hogy a nem tamogatd
munkahelyi kdrnyezet kdzvetlen negativ hatdssal van
a munkatarsak lelki egészségére. A reziliencia e hata-
sok csokkentését, az ellenallast, az egészséges alkal-
mazkodast hivatott elésegiteni.

A reziliencia az anyagtudomanybol szarmazdé szak-
kifejezés. ,Altalanos értelemben rugalmas ellenallasi
képesség, azaz valamely rendszernek - legyen az

egy egyén, egy szervezet, egy 6koszisztéma vagy
éppen egy anyagfajta — azon reaktiv képessége, hogy
erbteljes, meg-megujuld vagy akar sokkszer( kilsé
hatdsokhoz sikeresen adaptalodjék. A reziliencia a
pszicholdgidban lényegében azt a tulajdonsagot

vagy helyesebben képességet jeldli, hogy az ember
gyorsan vissza tudja nyerni eredeti, jo dllapotat tes-
ti-lelki szenvedés, illetve nehéz élethelyzetek atélése
utan.” [https://hu.wikipedia.org/wiki/Reziliencia_(pszi-
chol%C3%B3gia)] El6addink hangsulyoztak, hogy a
reziliencia nem erd (ki mennyit bir ki, minél tdbbet,
annal jobb), hanem rugalmassag (minél hamarabb
visszanyerni az egyensulyt, az egészséges allapotot,
s6t egy-egy sokk, nehéz tapasztalat utan elérni egy
magasabb mikddési szintet, amelyet a poszttraumas
novekedéssel szoktak leirni).

A reziliencia fogalmanak megértetéséhez alkoto-
elemeire bontottuk a fogalmat. Beszéltiink az ember
biztonsag és kontroll iranti igényérél, ha mindkettd
egyszerre sérll, az magas stresszel jar. Selye Janos
meghatarozasa alapjan kilonbséget tettlnk a stressz
kétféle formaja kozott, a viselkedést mobilizalo, ko-
ordinalo, teljesitményndveld eustressz és a szétzilalo,
merevséget, rugalmatlansagot szUlé distresszrél.

A reziliencia a sikeres érzelemszabalyozassal szoros
kapcsolatban van, és mindketté megfelel6 kis lépése-
ken alapuld technikakkal és onreflexioval fejleszthetd.

Az érzelemszabdlyozas elveinek megismeréséhez
megprobaltuk kdzdsen definidini, mi az érzelem. Az
evidenciaként és egyébként helyesen hasznalt foga-
lomnak nehezen tudtunk j6 meghatdrozast adni. Van
benne egy tudattalan, automatikus és villdmgyors
értékelési mozzanat, hiszen nem a hatésra reagalunk
érzelemmel, hanem arra, hogy milyennek értékeljik —
veszélyes, kockdzatos, sth. -, ami nagyon szubjektiv, és
erésen befolydsolja a hangulatunkat, gondolkoddsun-
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kat, dontéseinket és viselkedéslnket is, és nem biztos,
hogy megfeleléen van hangolva, azaz példaul nem
reagalunk tul kevésbé veszélyes helyzeteket, informa-
ciokat, stb. Az érzelmek azonban bizonyos korlatok
mentén szabalyozhatdak.

A szabdlyozas a realitdskontrollon keresztul kezdédik.
A valdsag és annak szubjektiv megélése szinkronban
kell hogy legyen — ellenkezé esetben a belsé feszilt-
ség példaul eltéritheti a gondolkodast a produktiv
problémamegoldastél. Vannak olyan gondolkodasi
sémdk, amelyek ezt a torzuldst, aszinkront erdsitik fel

a realitas értékelésében és érzékelésében. llyenkor a
realitdskontrollt visszadllitd kérdések segithetnek ab-
ban, hogy az érzelemszabalyozds megvaldsuljon. Az
onreflexié 6Gnmagaban érzelemszabalyozé technika,
azaz ha képes az ember arra, hogy egyet hatralépve
kivalrél tekintsen magara, gondolkodésara, mikodé-
sére, és akkor minden, amire Snmagaval kapcsolatban
réébred, érzelemszabalyozd ismeretté tud valni. Az
onreflexié soha nem azonos az onkritikaval — hangsu-
lyoztak trénereink — sét, az Onkritika a legkevésbé pro-
duktiv a személyiségfejlédés szempontjabdl. A kitartd
onreflexivitas egyéni ,hasznalati utasitast” képes létre-
hozni 6Gnmagunkhoz.

Egy harmadik eszkdz az érzelemszabalyozasra

a kontrollkérok hasznalata mint gondolkodasi maod.
Két képzeletbeli koncentrikus kor jel6li azon dolgok
hatdrat, amelyeket 100, illetve 1-99%-ban kontrol-
laIni tudunk. Mindkét koéron kivil helyezkednek el a
0%-ban kontrollalt dolgok, amelyekkel kapcsolatban
semmilyen cselekvési lehetéséglnk nincs, kizarélag
alkalmazkodni tudunk hozzajuk. A kdztes dolgoknal
azonban meg kell taldlni, hogy a kontrollélményt mi-
lyen cselekvéssel tudjuk visszaszerezni vagy novelni.
Két fontos, megfontolédsra érdemes tanacsot kaptunk:
eldonteni, hogy egyaltaldn a mi feladatunk-e, hogy
megoldjunk-kontrolldljunk, illetve ha kevés rdhata-
sunk van valamire, nagyitsuk ki, bontsuk elemeire, és
a részeit vizsgaljuk at, hogy azok kdzUl van-e olyan,
amelyben a kontrollt gyakorolni tudjuk. igy elvalik,
amihez alkalmazkodni kell, attél, ami a kontrollérze-
tlnket emelheti.

Egy tovabbi technika az A-B-C technika, az angol
activating event, belief és consequences réviditések-
bél alkotott betliszéval. Lényege az, hogy a kivaltd
esemény és az érzelmi reakciok vagy kdvetkezmények
kozott elhelyezkedd ,fekete dobozunkat” kell atvizs-
galni, megérteni, amelyben a hiedelmeink vannak, és
amelyek felel¢sek vagy magyardzzak azt, hogy miért
éppen Ugy reagaltunk, ahogy. Ezek a reakciok szintén
Ujrahangolhatdak valamelyest, amennyiben a belatas,
az dnmegértés megtorténik.

A szakmai nap délelétti részén olyasmikkel foglalkoz-
tunk, amiket a magéanszféraban is hasznosithatunk,
személyiségiinkkel, dnismeretiinkkel, mikodéstnkkel
kapcsolatos volt a fokuszunk, és amelyekre szakmai
terUleten nyujtott teljesitménylnk is sokban raépdal.
A délutan folyaman ezen ismereteket a szervezetek,
intézmények szintjére emeltik, és azt vizsgaltuk meg,
hogy a biztonsagérzetet és a kontrollt, a cselekvés
lehetéségét, illetve ezek 6sszefliggéseit hogyan éljik
meg sajat munkahelyeinken. Tulajdonképpen egy
szervezeti reziliencia-térképet rajzoltunk meg hat
ismérv értékelése révén. Ezek a kovetkezék voltak:
empétia, elfogadas; bizalom; tdmogatds, egyttmu-
kodés — a biztonsag oldalan, és tudasmegosztas;
optimizmus; rugalmassag (gyors reakcié képessége)
a kontroll vagy cselekvés oldalan. A trénerek altal
feltett segfté-vezetd kérdésekre adott vélaszainkat
parban megosztottuk egymassal, és meg is rajzoltuk
egyéni reziliencia-térképunket. Ezutan a flipcharton
piros ponttal jeléltik, hogy a skaldnak melyik pont-
jara helyezzUk intézményinket, illetve kis x-szel azt,
ha fejlesztendé teriletnek gondoljuk munkahelylnk
esetében. A kirajzolodo kdzds reziliencia-térkép ér-
tékelését kdzodsen végeztik el, és mindannyiunk sza-
mara meglepd eredményt hozott, hogy mennyivel
erésebbnek tartjuk a biztonsagi oldalt a cselekvéssel
szemben, és ennek okairdl folytattunk érdekfeszité
beszélgetést.

A nap zardetapjaban még messzebbre tekintettink:
a reziliencia helyét kerestlk a szakmank egészének
dsszefliggésében. OsszegyUjtattik azt is, hogy mi-
lyen haszna lenne annak, ha az optimizmusunkon
javitani tudnank. A legnagyobb tét természetesen
az, amit utoljara vettlnk gorcsé ala, hogy ti. hogyan



tudnank (szakmai) k6zdsségként gy megujulni, hogy
a gyorsan valtozo bizonytalan vildagban a tarsadalom
hasznosithassa a nalunk levé tudast és értékeket is.
Ezek a kérdések olyan inspiraciét és kihivast jelente-
nek, amelyeket Ujra és Ujra érdemes atgondolni sajat
intézményeink, az EKE és az egész kdnyvtaros szakma
vonatkozasaban is.

A szakmai nap tematikajanak ismertetését hadd egé-
szitse ki néhany idézet a résztvevék tollabdl, hogy
valamelyest érzékeltetni tudjuk a nap érzelmi héfokat,
hangulatdt, mozgalmassagat:

,J6 volt kiszakadni a hétkéznapok taposémalmdbdl és

a tébbiekkel kapcsolédni, kbzos feladatokon dolgozni.
Tetszett, hogy semmi olyat nem eréltettek rdnk, amit
nem akartunk. Az elhangzott eléaddsok és a gyakorlatok
hasznosak és gondolatébresztéek voltak.”

LA tréning segitett az érzelmek tudatositdsdban, az érzel-
mek mozgatdrugdinak felfedezésében és féleg érzelmeim
aktiv kezelésében. Sok -sok jo dtletet hallottam, t6bb j6
gyakorlatra figyeltem fel, igy a kontrollk6rok a fesziilt-
ségolddsban; az érzelmi térkép a tdrsas kapcsolatok:
amagdn és munkahelyi kapcsolatok gytiimélcsdzévé
formdldsdban; sajdt fekete dobozom megfejtése pedig
anyugalmam és tlirelmem ndvekedéséhez jarulhatnak
hozzd.”

.Egy-egy szakmai tréning mindig megerdsit abban, hogy
a kbnyvtdrosok nagy része mennyire nyitott és komolyan
veszik az élethosszig tartd tanuldst. Mdr a mai napon is
elgondolkodtatott az, hogy vajon nekem kell-e tébbet
beletennem, mint amennyit elég.”

,Pedagdgus alapdiplomdval rendelkezem. A pszicholégia
mindig is érdekelt, kbnyvtdrosként is sokat olvasok ilyen
témdju knyveket. Mégis olyan uj vildgot nyitottak meg
szdmomra, amelynek egy részérél fogalmam sem volt.
Feltéltédve éreztem magam a nap végére.”

,Nagyon hasznos, érdekes volt a tréning. Sok dolgot felis-
mertem az életemben, igy jobban tudatosithato. A szak-
mai, intézményi vonatkozdsban persze tébb konkrétum
van, ezt mi tudtuk hozzdtenni, ehhez kevés volt az idé.”

Vezérfonalat adott a kezembe személyes feladatok/
problémdk hatékonyabb megolddsdhoz.”

L,Elmény, hogy gdtldsaim oldédtak: eddig ismeretlen
kollégdkkal is sikertilt beszélni, kicsit megismerni Gket,
kdszbnhetben az interaktiv feladatoknak. Sajdt szakmai
és magdnéletemre vonatkozéan is kaptam segitséget.”

,Minden kozdsségben, igy a munkahelyen is fontos az
emberek személyes kapcsoléddsa eqgymdshoz, hogy egy
csapat legyenek, kbzosen, egymdst tdmogatva tudjdk
megoldani a kiilénbdzé helyzeteket, ezdltal sokkal haté-
konyabbd vdlhat a szervezet mdkodése.”

,Megerésitett, j6 irdnyban haladunk. Es kitartdsra buzdi-
tott. J6 kbzGsségi élmény is volt.”

,Amaifolyamatosan vdltozd, rendkiviil stresszes vildg-
ban, szinte kbtelezé lenne minden intézményben, min-
den szervezet szdmdra ez a fajta egészségpszicholdgiai
megkozelitése mind az egyes személyek, mind a szerve-
zetlink hatékony, biztonsdgos és innovativ mdkddeése
érdekében. A szakemberek dltal ismertetett modszereket
be fogom épiteni a mindennapi életembe, életlinkbe, an-
nak érdekében, hogy az elkerlilhetetlen stresszhelyzetekre
valdban rugalmas ellendllé-képességgel tudjuk reagdini.”

,Biztosan mindenki volt mdr olyan helyzetben, amikor
vdratlan helyrél érkezett segitség. Nekem most ilyen volt
ez a tematikus nap, amire taldn a meghiva elolvasdsa-
kor regisztrdltam is. Sok esetben gondolkodom még,
késébb visszatérek a programleirdshoz, vagy teljesen
félreteszem. Most ugy éreztem, ezen részt kell vennem.

Nem csalddtam, jo volt 6sszefoglaléan hallani és gya-
korlatba is dtliltetni az érintett témdt. Sajnos nem volt
id6 arra, hogy tébbet beszéljiink magunkrdl, a témdval
kapcsolatos érintettséglinkrdl, de bizonydra nem is min-
den résztvevd tette volna ezt szivesen.”

A személyes reziliencia fejlesztése is hozzdjdrul a csa-
patmunkdhoz nagy mértékben, de még eredményesebb
lehet, ha kézbsségként, egylitt dolgozunk azért, hogy
rugalmasabbak legylink, ezdltal gyorsabban és kdny-
nyebben tudjunk reagdlini a vdltozdsokra, adott esetben
akrizishelyzetekre is.”

Kellenek még ilyen programok! J& volt koriljdrni
atémat!”

A szakmai napot az NKA a 208104/00073 szamu
palyazat keretében tdmogatta.
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